



許状更新講習は、1 回目が 8 月 4 日から 8 日までの
5 日間と 2 回目が 8 月 25 日から 29 日までの 5 日間、








陸上競技の受講対象者は 24 名で 8 月 4 日（火）90








































The teacher’s license update lecture practice report in 2015
―Characteristics of athletics and teaching or coaching examples―
松枝　茂樹　　　　　中村　達也
Shigeki  Matsueda　　　Tatsuya  Nakamura
Abstract
　The teacher's license update lecture was performed in August, 2015. The purpose of this paper is to 
consider the characteristics of athletics and teaching or coaching examples. 
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（1） 短距離走・リレー種目 （100m, 200m, 400m・















げず、スピードに乗る。（図 2 参照）（注 2）
図 2　重心を前傾し加速を得る
④　 スタートダッシュは音への反射神経で初速度が
決まる。最初の 4 ～ 5 歩が大切で、強いキック
力とピッチを短く速く走り、加速度を上げる。















⑧　 ウサイン・ボルト選手の 80m 以降の強さは、










































⑯　 30m ～ 50m のスピードトレーニングと 80m, 
















することが大切で、4 × 100m リレーはバトン
パスのロスを無くすよう指導することが大切
である。












　　（4） 第二走者はブルーライン手前 5 ～ 6m のと
ころにスタートマークをする。








　　2 × 50mR 記録カードにタイムを記入する。
（1） 第 1 走者のスタートがしっかり出来て、70m 地
点（F）まで走る。
（2） 第 2 走者のスタートはタイミングよくマークの
ところで出る。









氏名 no 1 回目 2 回目 3 回目 評価
100m A君 1 14秒50 14秒68 14秒45 9
1 走 B君 2  7秒80  7秒65  7秒50 8
2 走 C君 3  7秒20  7秒35  6秒80 10
1走＋2走 15秒00 15秒00 14秒30
（3） 中・ 長 距 離 走 種 目（800m, 1500m, 3000m, 
5000m, 10000m, 3000mSC, 4 × 800 ｍ R, 4 ×






















③　 中距離 800m のベストなペース配分は半分にあ
たる 400m をイーブンよりも前半 2 秒程度早く
通過する。1500m も同様でスピードとスタミ















⑪　 準備運動後の安静時脈拍数／ 1 分間を測定す
る。個人差はあるが 70 以下が標準である。
⑫　 中・長距離選手は脈拍が少ないスポーツ心臓が
多い。（48 回／ 1 分）
⑬　 強い精神力（β - エンドルフィン）は苦痛を和
らげるホルモンの影響で、後半の粘り強さを高
める。
⑭　 中距離選手には 200m, 400m, 600m のインター
バル・レペティションの練習が効果的である。
⑮　 長距離は 1000m, 2000m, 3000m のインターバル






⑱　 授業では 4 × 1 ～ 2km 駅伝の例（走るのは 2
～ 3 回が望ましい）や持久走が最も基本的な練
習である。
（4） 障害種目（男女ジュニア 80 ｍ H 女子 100mH, 
中学 , ユース , 一般・男子 110mH, 中学 , ユー
















⑦　 練習では 4 × 60mHR が望ましい。
⑧　 能力差、個人差に応じたハードルの高さとイン
ターバルの設定し、徐々に高める。（注４）




⑪　 60mHR の学習指導例（図 6 参照）
　（1） ハードルを逆走で跳ばないよう注意する。








　（1） 400 ｍ H のハードル間のインターバルは 35m
で       歩数を 15 ～ 17 歩で走る。
　（2） 折返しでスピードダウンしないよう注意する。 
　（3） 140mH の場合は 2 周、210mH の場合は 3 周
回る。400mH の選手は 5 周回る｡
－ 110 －
平成27年度教員免許状更新講習実践報告





































































（1） 中学男女 4 種競技男子 J110H, 女子 Y100H, 走





（2） 一般高校女子 7 種競技 1 日目 100H, 走高 , 砲





（3） 高校男子 8 種競技　1 日目 100m, 走幅跳 , 砲丸
投 , 400m・2 日目 110H, 走高跳 , 槍投 , 1500m





（4） 一般男子 10 種競技　1 日目 100m, 走幅跳 , 砲
丸投 , 走高跳 , 400m・2 日目 110H, 円盤 , 棒高







６ 道路競技にも IAAF 規則がある
（1） 20km 競歩 , 50km 競歩・10km・20km・ハーフ
マラソン 21.0975km, マラソン 42.195km
①　 競歩審判はトラックが多いが、道路は少ない。



































































連では 1970 年代から 1990 年代までに世界選手権や
オリンピックで金メダリスト約 300 万人がドーピン














に再検査した結果 2008 年から 2012 年までの間に
2000 人以上のドーピング違反があったことを報告











































































































































（1） JAAF 2014 年度陸上競技ルールブック・陸上競
技審判ハンドブック（ベースボール・マガジン
社）
（2） 順天堂メソッド・勝つための陸上競技（ベース
ボール・マガジン社）
